esempl di preparazione fisico
speciale per il lancio del giavellotto
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3.49 5.37 0.03 1.44

- .--_ . - { &i

11 A ' - ’.-;_ e e - g - £ou
L : -y 8 L 5_?)9':‘: B e T

- B ——— -

— 354°

[ ———

a— e, e — -

. RS e e e T

| /\ IMPEGNO DI FORZA:
ESPLOSIVO-REATTIVA
GENERALI SPECIALI
1l - a

PESI:
SQUAT —~MEZZO SQUAT- AFFONDI- ECC..

BALZI:

TRIPLO —QUINTUPLO- REATTIVITA’ SU
OSTACOLI-PLIOMETRIA

ANDATURE:

IMPULSI SUCCESSIVI — SKIP- ANDATURE SU
OSTACOLI

IMITATIVI CON BILANCIERE




ESERCIZI GENERALI
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE
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ANDATURE

TECNICHE
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5.53 -0.25 0.29
5.83 -0.26 -0.14
5.03 -0.10 -2.85

IMPEGNO FORZA

GAMBE: TENUTA ISOMETRICA-
ESPLOSIVA/REATTIVA

TRONCO :
TENUTA POSTURALE

GENERALI SPECIALI
PESI: SQUAT-MEZZO SQUAT- ISOMETRIA SPECIFICA- LANCI IN
ECCENTRICO — CONCENTRICO- CONCENTRICO-LANCI IN PLIOMETRIA

PLIOMETRIA —
SEGMENTARI TRONCO

Prof. Ddmenico Di Molfetta




Prof. Domenico Di Molfetta



GIAVELLOTTO: ESERCIZI DI FORZA
SPECIALE SEGMENTARI GENERALI




ESERCIZI DI FORZA SPECIALE
SEGNMENTARI'ARTI INFERIORI




ESERCIZI DI FORZA SPECIALE:
IMITATIVI CON LANCIO DA
CAMPO




ESERCIZI DI FORZA SPECIALE
IMITATIVI CON LANCIO DA




Nl i et

-0.26
-0.27

GENERALI

L

IMPEGNO FORZA:
GAMBE SX TENUTA-DX SPINTA

TRONCO : POSTURA

SPECIALI

g

ESERCIZI SOLLEVAMENTO-MEZZO
SQUAT- CONCENTRICO

[IMITATIVI SEGMENTARI CON BILANCIERE
E PALLE MEDICHE
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ESERCIZI' DI FORZA SPECIALE
SEGNMENTARIARTI'INFERIORI



ESERCIZI DI FORZA SPECIALE
IMITATIVI SEGMENTARI

“

imitativo finale

imitativo finale
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GENERALI

L

EX SOLLEVAMENTO- MEZZO SQUAT
JUMP — CONCENTRICO -PULLOVER-
PANCA- POLICONCORRENZA

IMPEGNO DI FORZA
ESPLOSIVA

SPECIALI

g

IMITATIVI SEGMENTARI E GLOBALI CON
PALLA MEDICA E BILANCIERE
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